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Bizitza erritmo ero honek mar-
katutako martxa jarraitu ahal 
izateko, pertsona orok oreka 
sikologikoa eta oreka fi sikoa 
mantendu behar ditu. Hau da, 
oreka pertsonala beharrezkoa 
du. Hori lortzea edo betetzea 
ez da erraza izaten, gizarteak es-
katzen diguna eta gure buruak 
nahi duena askotan ez datoze-
lako bat eta frustrazioak sor-
tzen direlako. Frustrazio horiek 
gainditzea sarritan ezinezkoa 
da, hala ere, erremedio txiki gisa 
kirol praktika izan dezakegu. 
Adibidez, kirola praktikatzean 
endorfi nak sor-tzen dira, zo-
riontasunaren hormonak; adre-
nalina deskargatzeko, estresa 
gainditzeko edota autokontro-
laren prebentziorako egokia 
da; bizi funtzioen erregulazioa 
hobetzen du, besteak beste lo-
gura. Zerbait berria egitearen 
plazerrak garuna aktibatu egi-
ten du eta dopamina sortzen 
du, hormona hau mailaz jaisten 
da egoera depresiboan dagoen 
jendearengan eta, kirola egi-
tean, dauzkagun arazoak ahaztu 
egiten ditugu. Onurak amaiga-
beak izan daitezke.

Emakumeek oraingoan ere 
zailago dugu: lana, etxea, fami-
lia, haurrak… zerrenda amai-
gabea eta erantzukizunez josi-
tako garaiak alde batera uztea 
edo ahaztea ezinezkoa dugu.

Gutxi balitz, fi sikoki itxura 
ideal bat saltzen digute eta hori 
lortzeko kirolarekin izan dezake-
gun kontaktu eskasak esfortzu 
bat eskatzen digu, denbora eta 
dirua ere kontutan izanda nos-

ki. Baina lehen aipatutako ze-
rrenda amaigabe horretan, zain-
tza pertsonala eta aisialdia azken 
lerroan kokatzen ditugu. Beraz, 
esan dezakegu emakume askok 
kirolarekin duten kontaktua es-
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kasa edo hutsa dela, beste gau-
za batzuen artean denbora libre 
urria dela eta. 

Salbuespenak ere badaude 
noski, goi mailako emakume ki-
rolariak, adibidez, asko baitira 
Euskal Herrian. Kasu honetan 
ere, haiek beren profesionalta-
suna gehiago demostratu behar 
dute dauden mailan mantentze-
ko eta, gainera, ama izateko ga-
raia heltzen denean, beren kirol 
karrerak amaitutzat eman behar 
dituzte gehienetan.

Lehen komentatu bezala, ge-
ratzen zaigun denbora urria jar-
duera desberdinetan betetzen 
dugu eta ez beti kirolarekin. 
Edozein jarduera físikok esfor-
tzu eta gogo pittin bat eskatzen 
du eta, sarritan, nekeak edota al-
fergurak irabazi egiten gaitu. Ki-
rola praktikatzeko baliabideak 
gehitu dira, baina ez da kalitatea 
hobetu, denbora faltaz aparte, 
gehienetan, kirol profesionala 
jasotzeko dirua beharrezkoa de-
lako ere. Gimnasio pribatuak eta 
kiroldegiak (ez beti) garestiak 
dira. Kiroldegietan jarduerak ez 
dira beti modu egokian eskain-
tzen, kalitatea txarra delarik. Jen-
de kopuru konkretu bat soilik 
sartzen da, jarduera desberdinak 
egiteko aukerarik ez dago beti 
eta ordutegi aldetik sarritan zaila 
izaten da gure bizitza pertsonal 
eta profesionalarekin egokitzea.

Beharrezkoa da elikadura ai-
patzea, sinplea badirudi ere ez 
baita erraza izaten eta kontrol 
handiagoa derrigorrezkoa da, ja-
ten duguna baikara.

Hala ere, horrek ez du esan 
nahi kirola praktikatzea ezi-
nezkoa denik, beharrezkoa bai 

ordea eta horretarako esfortzu 
apur bat ematera derrigortuak 
gaude, horrek eskatzen duen 
borondate eta iraunkortasuna-
rekin, benetan oreka pertsonala 
nahi baldin badugu, osasuntsu 
izan gaitezen. Emakume izan-
da ere guretzako denbora topa-
tuz. Azken fi nean, guretzat izan-
go baita buruari eta gorputzari 
eskainitako guztia, inbertsiorik 
onena ziur. Ez da asko behar, 
astean 3 ordu, egun tartekatuak 
aukeratu eta aisialdiko denbora 
ere kirol apur batekin bete: ka-
lera irten, korrika egin, bizikleta 
hartu, paseoan ibili, mendira igo, 
frontoira edo hondartzara joan, 
aitzakiarik ez dugu, posible da.

Aurretik aipatutako arazo 
guzti horiek gaindituz, denbo-
ra topatuz eta alfergura uxatuz, 
kirola praktikatzeko baliabide 
desberdinak topatu behar ditu-
gu. Gure ingurunean bai bikote, 
lagun edota seme-alaben artean 
osasuna eredutzat edukita, kirola 
burutzearen kultura ere bultza-
tzeko. Orokorrean hobeto senti-
tu gaitezen, norberak bere burua 
maitatu dezan eta azken fi nean 
zoriontsu izan gaitezen.

Beraz, zaindu dezagun gure gor-
putza, guk nahi izanda eta nahi du-
gun modura, ez gizarteak inposatu 
bezala. Orduan, oreka bat manten-
tzeko gai izango garelako eta oreka 
pertsonala lortuko dugulako.
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